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UvVOoD

V tejto praci sa zameriavame na konkrétnu tréningovu jednotku bojového umenia
Tackwondo WT, uréentl pre reprezentanta klubu SKP Ryong TKD Bratislava. Sledovat
budeme Andreja Horiidka, ktory sa aktivne venuje sutaznému zapaseniu v Taekwondo.
Hlavnym cielom je pripravit Sportovca na vrcholné sut'azné podujatia a zaroven naplno

rozvinut’ jeho Sportovy potencial.



1 TRENINGOVA JEDNOTKA V TAEKWONDO WT

Tréningova jednotka predstavuje zakladni organiza¢nu formu tréningového procesu.
Jej ulohou je systematicky rozvijat’" pohybové schopnosti, technické zrucnosti a Sportovy
vykon cvicenca. Kazda tréningova jednotka ma svoju logicku a Casovu Strukturu, ktora sa
spravidla skladd zo Styroch c¢asti — uvodnej, pripravnej, hlavnej a zaverecnej. Spravne
zostavena tréningova jednotka je dolezita pre efektivnu pripravu Sportovca a dosahovanie
stanovenych tréningovych cielov. [1]

Taekwondo WT je korejské bojové umenie a zaroveit moderny olympijsky Sport, ktory
je zamerany najmi na techniky kopov, uderov, obrany a pohybovej koordinacie. Tackwondo
rozvija fyzicku pripravenost, technicku vyspelost, disciplinu a sebaovladanie Sportovca. [2]
Sklada sa zo:

- zakladnych technik /seogi (postoje); makki (bloky); kongkyok (0toky) — jireugi (dery), chigi

(seky), tzireugi (vpichy), chagi (kopy)/ a d’alSie techniky Gtokov /kkukki (podrzanie), numgigi
(hodenie)/; Specidlnych technik — vyuzivaju sa v subornych cviceniach, st kombinaciou
postojov a technik ruk — blokov a tderov,

- poomsae (subornych cviceni),

- hosinsul (sebaobrany),

- kyokpa (prerézacich technik),

- kyorugi (riaden¢ho zapasu podla pravidiel WT) a sebon- (troj-), dubon- (dvoj-), hanbon-
(jedno-) kyorugi (krokové variacie titokov a obrany). [2]

Tréningova jednotka v klube SKP Ryong Taeckwondo Bratislava je rozdelend do 6
skupin: Pripravka 1 (od 4 do 6 rokov), Pripravka 2 (od 6 do 8 rokov), ZacCiato¢nici 1 (po Zlto-
zeleny opasok, od 8 do 10 rokov), Zaciatoc¢nici 2 (po Zlto-zeleny opasok, 10 a viac rokov),
Pokrocili 1 (zelené a vysSie opasky do 14 rokov) a Pokrocili 2 (zelené a vysSie opasky, 14
a viac rokov).

Priebeh tréningovych jednotiek v jednotlivych skupinach je prispdosobeny etape
Sportovej pripravy, v ktorej sa cvicenci aktudlne nachédzaji. V pripravke su tréningy
realizované najmé hravou a zébavnou formou, pri¢om cielom je citlivo podporovat’ rozvoj
deti po fyzickej aj psychickej stranke.

V skupine starSich deti zostdva nad’alej dolezity vSeobecny pohybovy rozvoj, no
postupne sa kladie vacsi doraz na zdokonalovanie technik, rozvoj schopnosti v

disciplinach zapas alebo poomsae a na primerané zvySovanie tréningového zat'aZenia.



Najstarsia skupina cvicencov sa uz nachddza v etape Specidlnej Sportovej pripravy.

Tréningovy proces je preto zamerany cielene na zlepSovanie vykonu v konkrétnej

discipline, priCom tréningy prebiehaju vo vysSSej intenzite a s vac$imi narokmi na

Sportovcov. Presné ¢asové rozdelenie tréningov je uvedené na obr.1.

Hlavnym trénerom klubu je Mgr. Peter Zagyi, PhD., ktory vedie tréningovy proces

od zalozenia klubu v roku 2007. Zodpoveda za planovanie dlhodobych ciel'ov a tloh v

ramci makrocyklov, ktoré nasledne premieta do obsahu jednotlivych tréningovych

jednotiek.
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Obr.1: Tréningovy plan (archiv klubu)
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1.1 Charakteristika sledovaného Sportovca

Sledovany $portovec Andrej Hornak je aktivny pretekar klubu SKP Ryong TKD

Bratislava, ma 12 rokov a trénuje s technickym stuptiom 1. kup. Jeho vyska je 157 cm



a zapasi v kategorii do 41 kg (ma 41,5 kg). Tackwondo zacal navStevovat zaciatkom roku
2020 ako dieta 1, v pocte 2 tréningové jednotky za tyzden v trvani tréningovej jednotky 60
minut. Pocas rokov trénovania a rastu vykonnosti, sa tréningové jednotky v sa¢asnom obdobi
zvysili na pocet 5 tréningovych jednotiek tackwondo za tyzdenl v trvani 2 x 90 minut a 3 x 60
minat s individudlnymi tréningovymi jednotkami v posiliiovni a individudlnymi behmi
a vol'no ¢asovymi aktivitami.

Andrej Horndk sa nachadza v etape Specialnej Sportovej pripravy a snazime sa o jeho

napredovanie v zapase, ¢iZze o to, aby na turnajoch vyhral ¢o najvacsi pocet zapasov s cielom

medailového umiestnenia.

1.1.1 Vysledky Sportovca za posledné obdobie

Do vysledkov sme zahrnuli obdobie za roky 2025 a 2024 v Sportovom zapase.

Obr.2 Andrej Hornédk (archiv klubu)



Rok 2025:  zapas
1.miesto — Majstrovstva Slovenskej Republiky
1.miesto — Czech Open

1.miesto — Bratislava Open

Rok 2024:  zapas
1.miesto — Majstrovstva Slovenskej Republiky
2.miesto — Bratislava Open

3.miesto — Prague Open

1.2 Rozbor tréningovej jednotky

Tréningova jednotka predstavuje zdkladn organizacni formu Sportovej pripravy a je
tvorena viacerymi na seba nadvézujicimi Castami. Tato tréningova jednotka je zamerana
najmd na rozvoj rychlostnych, reakénych a koordinacnych schopnosti, ktoré su dolezité v
discipline kyorugi. Jej cielom je zlepSit pohyb cvi¢enca v bojovom postoji, rychlost’ prace
noh, presnost’ a silu kopov, ako aj schopnost’ reagovat’ na rézne podnety pocas zapasu.
Tréningovd jednotka zaCina Gvodnym rozohriatim cvicenca a naslednym dynamickym
stre¢ingom, ktorého cielom je pripravit’ svaly a kiby na zataz a zlepsit pohyblivost’ tela. Po
fom nasleduje rozkopanie, pri ktorom sa cvicenec venuje zdkladnym technikdm a ich
prevedeniu v pohybe. V hlavnej casti tréningovej jednotky sa vyuzivaju cvicenia s
frekvencnym rebrikom, stepperom a lapami. Tieto cvi¢enia su zameran€é na rozvoj
koordinacie, rychlosti reakcie, vybusSnosti a stability. Sucast'ou tréningu je aj nacvik technik
cut a clash, ktoré sa Casto pouZzivajii v Sportovom zapase. V zaverecnej Casti je zaradeny
staticky strecing, ktory sluzi na uvolnenie svalstva a podporu regeneracie po tréningovej

zéatazi. Celkové trvanie tréningovej jednotky je 90 minut.

1.3 Zaradenie tréningovej jednotky

Tato tréningovu jednotku sme zaradili do strednej Casti tyZdenného mikrocyklu, v
ktorej je cielom rozvoj Specifickej rychlosti, reakcie a technicko-taktickych schopnosti
cvicenca. Dovodom je najmd to, ze tréning obsahuje vel'ké mnozstvo dynamickych,
vybuSnych a reakénych cviceni, ktoré si vyzaduji dostatocni fyzicki aj psychicka

pripravenost’ §portovca. Zaradenim tejto tréningovej jednotky do stredu tyzdna bolo mozné

7



dosiahnut’ optimalne zat'azenie organizmu, kvalitné technické prevedenie jednotlivych cviceni

a zérovein vytvorit priestor na nasledni regeneraciu alebo nadvézujuci Specificky tréning.

1.4 Zaznam tréningovej jednotky

Zaznam tréningovej jednotky z dita 31.03.2026

Cas Cast’ Obsah a metodicky postup Organizacia/ Pozniamky/
trvania | tréningovej nakres pomdcky
920’ jednotky
10" | Uvodnd Formdlna Cast’:
cast’ (organizacna)
e Nastup Nastup Disciplina
e Oboznamenie s cielom hodiny
e Pozdrav
Rusna Cast’:
(rozohriatie) ]
- Poklus (5 min) Vyuzivame dlzku | Délezita je disciplina
Nasledujiice cviGenia vykonavame dvakrét po | telocvicne cviencov.
dizke telocvicne. Dbame na spravne
- Predkopavanie vykonavanie cvikov,
- Zakopavanie cviky sa vykonavaju
- Vysoky skipping uvolnene, zl'ahka, so
- Cval bokom na obe strany zretelom na
- Pohyb v bojovom postoji dopredu na obe individualne
strany schopnosti cviéenca.
- Pohyb v bojovom postoji dozadu na obe
strany
- 5x Sprint do polky dizky telocviéne, zvysok
vyklus
157 Pripravna Dynamicky strecing
Cast’ - Polkruhy hlavou vpred, vzad,|CviCenec  vykondva
natiahnutie dolu, hore, do stran 3 x | cViky sam

- KruZenie celymi rukami vpred, vzad,

natiahnutie do stran, za hlavu 3 x
- Krazenie trupom, natiahnutie
dopredu s vystretym  chrbtom,

dozadu a do stran cez rameno 3 x

- Obluky pokréenou celou nohou
dopredu, dozadu 3 x

- Predkopy vystretou nohou pred seba
5x

- Nohy mierne rozkrocené, striedavé
pritahovanie k noham a vytacanie
hore za rukou 10 x

- Vypad vpred par krat pokmitat,
potom zist nizSie a vytoCit sa za
rukou hore

- Posadenie sa, kmitanie k vystretym
noham pred sebou 2 x 10 s

- Pokréenie jednej nohy a preloZenie
cez druhti, kmitanie dopredu

S upozorneniami

trénera




55°

Hlavna
cast’

k vystretej nohe 10 s

- Motyl' — chodidla ksebe, par
pokmitani, tlacenie jedného kolena
k zemi rukou a zaroven tlacit’ koleno
proti ruke 10 s

- Zaba — tlaenie kolien proti zemi,
vystretie jednej nohy a pritiahnutie
saknej 10s

Rozkopanie sa
Kopanie do lap zl'ahka
- 20 x Bandalchagi, striedam nohy
- 20 x Dollyochagi, striedam nohy
- 10 x Neryochagi na jednu potom na
druhu stranu
- 1 x 1 min sparring s lapou

Pauza a doplnenie tekutin

Frekvencny rebrik
Prejdenie rebrika + silna a rychla kombinacia
kopov do lap
- 5 x prebehnutie rebrika + 2 x
bandalchagi striedam nohy
- 3 x na kazdu stranu — postavenie
bokom, nohy postupne dnu, von pri
kazdom okienku + 2 x cut rovnakou
nohou
- 3 x na kazdu stranu, preskakanie
rebrika so zdvihnuim jednej nohy
hore (naznak na cut) + bandalchagi,
dollyochagi rovnakou nohou

Pauza na pitie

Stepper
Zo stoja na stepperi dopadnutie na zem do
bojoveho postoja, hned’ po dopadnuti rychla
a silné technika do makivari
- 10 x na kazdu stranu - po dopadnuti
bandalchagi zadnou nohou
- 10 x na kazdu stranu - po dopadnuti
cut prednou nohou
- 10 x na kazdu stranu (5 x predna, 5 x
zadnd noha) — po dopadnuti kop
podrla drzania makivari
- 3 x 1 min spauzou 30 s - ¢o
najrychlejSie  preskakovanie cez
stepper zo strany na stranu — po
dopade noznice

Pauza na pitie

Clash

Nasledujuce cvicenia vykonavame dvakrat na
kazdu stranu po dizke telocvicne

Clash — prednou nohou tlacit hore proti
makivare

Vytvorenie dvojic,
vykonavanie cviceni
v dvojici

Cvicenec, ktory
vykonava techniku
cuva v bojovom
postoji areaguje na

lapy

2 x mala lapa

Pri  sparringu  sa
hybem, menim
vzdialenost’, ale
nenutim cvicenca ist
naplno

1 X
rebrik
2 x mala lapa
1 x makivara

frekvenény

Lapu na dollyochagi
drzim  dalej od
cvicenca aby musel
techniku  natiahnut’
dopredu ako
v zépase, ked chce
zasiahnut” hlavu

1 x stepper
1 x makivara

1 x makivara
1 x mala lapa
Makivaru pri clash
tlacim dolu aby
cienec vydrzal




Zaverecéna
cast’

Clash + technika na hlavu

Clash + technika na stred tela + na
znamenie trénera clinch a ¢o najviac
kopov na stred tela 10 s

Pauza na pitie

2 min vyklus

Staticky strec¢ing
Kazdy cvik na obe strany a vydrz 15 sekand

Lah na chrbte, pritiahnutie kolena
k hrudi, vytocenie do oboch stran
Prelozenie jednej nohy cez druhu,
pritiahnutie nohy k sebe

Chytenie jedného chodidla
a vystretie nohy smerom hore
Natiahnutie brucha (kobra), sadnutie
dozadu na pity

Natiahnutie bedier (lizard pose),
zlozenie prednej nohy (pidgeon
pose)

Posadenie sa, Siroky
nat'ahovanie k nohdm a do stredu
Spojenie  ndéh, natahovanie sa
dopredu

sed,

Formadlna cCast’:
Nastup, zhodnotenie tréningu a pozdrav

Cvicenec
miesto

si

najde

v technike 1-2 s

Cvi¢enec po clash
reaguje na stranu,
kde ukazem
makivaru

Pri ,klin¢i* sa tlac¢im
knemu, vytviram
zapasu podobny tlak,
od cvicenca
vyzadujem aktivitu
celych 10 s a aby
necuval vzad

Disciplina, zistenie
pocitov z tréningu zo
strany cvi¢enca
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ZAVER

Cielom tejto prace bolo poukazat na konkrétnu tréningova jednotku, zameranu na
rozvoj reakénych, rychlostnych a koordinaénych schopnosti v Sportovej discipline kyorugi v
Tackwondo WT. Tréningova jednotka bola zostavena tak, aby prispievala k zlepSeniu
pohybovych schopnosti, technického prevedenia kopov, prace noh a reakcie na podnety, teda
zruénosti, ktoré zohrdvaji vyznamnu rolu v zapasovych situaciach. Zaroven sme chceli
poukazat’ na vyznam spravneho planovania a systematického zaradenia tréningovej jednotky

do Sportovej pripravy cvicenca.
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